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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui model latihan kekuatan otot lengan  atlet para 

angkat berat NPCI Sumatra Selatan. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian 

ini  adalah metode eksperimental. Desain penelitian adalah one-group pre- post test 

design. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet para angkat berat NPCI Provinsi 

Sumatra Selatan berjumlah 1 orang laki-laki. Sample menggunakan teknik prosedur non-

probality dengan teknik purposive sampling. Instrumen atau alat yang digunakan dalam 

penelitian ini berupa tes handgrip dyanmometer yaitu untuk mengukur kekutan otot 

lengan atlet. Teknik pengumpulan data dilihat pada saat atlet menarik alat handgrip 

dyanmometer sekuat kemampuan. Analisis yang dilakukan dalam penelitian ini 

menggunakan SPSS veri 22 dengan melalui tahap uji normalitas data, uji homogenitas 

data, dan uji t-test berdasarkan temuan dari penelitian ini diperoleh yaitu thitung 29.219 > 

ttabel 2.353 dan berdasarkan uji t, menunjukkan nilai sig 0.000 < dari 0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa menggunakan model latihan kekuatan otot lengan sangkat efektif 

dalam meningkatkan atlet para angkat berat NPCI Provinsi Sumatra Selatan.  

Kata Kunci : Model Latihan, Angkat Berat, Kekuatan,Otot Lengan. 
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ABSTRACT 

 

This study aims to determine the arm muscle strength training model of weightlifting 

athletes NPCI South Sumatra. The research method used in this study is an experimental 

method. The research design is a one-group pre-post test design. The population in this 

study were NPCI weightlifting athletes from South Sumatra Province totaling 1 male. The 

sample used a non-probability procedure technique with a purposive sampling technique 

. The instrument or tool used in this study was a handgrip dynamometer test, which was 

to measure the strength of the athlete's arm muscles. The data collection technique is seen 

when the athlete pulls the handgrip dynamometer as hard as possible. The analysis 

carried out in this study used SPSS version 22 by going through the stages of data 

normality testing, data homogeneity testing, and t-testing based on the findings of this 

study obtained t count 29.219> t table 2.353 and based on the t test, showed a sig value of 

0.000 <0.05 , it can be concluded that using the arm muscle strength training model is 

effective in improving weightlifting athletes NPCI South Sumatra Province. 
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